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発表資料 菅沼憲治 
アルパート・工リス博士から学ぶ
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1.アルパート・エリス博士とは
① 1913年~2∞7年・ 93歳で死去
米園(ニュー ヨー ク)の臨床心理学者。
② 1955年 RationalTherapyを提唱
③ 1961年 RationalEmotive 
Therapyと変更
④ 1993年人生首掌感情心理療法
(感情の問題解決援助) 訓附晶~Ph.P
Rational Emotive 8ehavior Therapy 
*REBT..理性と情動と行動の療法
REBTの目標
• ••• 
••••
• 
? ?
?
?
? ? ?
? ?「 心理的健康の12の指針
• •••• 
.••.•• 
? ?
?
?
*“健康な人間"になることI ①自己受容叶闘と比べ抗、
②自己指向ー白己決定時東
C③E央 同f体本感覚~
G依t佐険を冒す向
⑤高い欲求不満耐性-M剛問f性霊
⑥不確かさの受容
⑧創造的仕事への献身
⑨科学的思考
⑩長期的快楽主義
~即物的な倹議主3誌ではなl¥ .~. ・p
(Iu現実的な努力 - 生堂二
σ〉エンジョイ・・人生を楽しむこと
②サパイパル・・・生き抜く〔長生きする)二と。
ビク
吋努力と5尋問を惜しまt.い
心理的健康v)指針・.. 〆色
-怯#に"絶対的はものはQい
⑦柔軟性旬蜘に
⑫自己惑乱に対する責任
勾身'"院りに盆きている出来事は
自公が関与して起こしているもの
出典ワレンデジサνピドライデン著Y鎗理療誌トレ ニングJ(東京図書〉
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こころの健康
.・..十
，-f . A吋時書問た I訟哲学
• USA -西洋管学
(1[NCONOITIONAL 皇ELFj);CCEI'TANC且} エピクテートス、J_デューイ、日、ラッセル、
自分が、不完全であることを併す勇気である. C_ H クーリーなど
• UOA 
α，lNCONDITIONAL QTHER 企，CCEPTAI'<CE) -東洋哲学 」他者が、不完全であるこ主を併す勇気である. 子L子、老子、孟子、禅仏教など• ULA 
(!!NCONDITIONAL 1.IFE aCCEPT ANCE) 
人生が、不完全であることを許す勇気である.
Rationalityをめぐる Rationalityをめぐる
西洋哲学の系繍
• ••• • •• .l 1 
商洋哲学の系憾 -・.-・..・. ・-. 
-古代の勤向 -近代から現代のE出向
カント 認績はアプ'J:tIJtapf問。化問立するのでは本い.主眼
アリストテレスギリシア絡で『ロゴス(lOg05)J ¥Kant，町 が極宜を通して偶成して成立す晶とした.rR副。nal町』
(A同5totel岳5)本貨を言い表わす説明のこと ほ認様への批判精神であると考えた.
L l 
ラテン:1で「レイツォ(ratio)J ポッパー 科学培、踊究'fl続きが公開されてBt判巳耐えるか置か(Po陣皿K向 甚砲!lJ.1品温位であ晶. こ"'-~~庫町r1も恒11)<1聾白怯
この世の中に絶対.唯一無二の真理は何 恒認』へと艶属す晶.
一つない.ただあるのは高い確率から生じ 1 
る現象だけである.すなわち比率の意味 ヱリス 指虚実施主轟から瞳h‘R皿ionloEt判otivo問、i胎sophy
である. ¥61iもA.l 音信皐~t;.
Rationalityをめぐる I・.・- ・.-・.p ・1 東洋哲学の系稽 人生哲学とは
孔子 儒学 f論語』
L 人生哲学
朱子 朱子学 『申1m]
1 『喜怒表楽未だ発せざる、これを中という』
心理学の法則
鈴木大拙担軽仏教 + 
人間学の法則
日
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本事倒(心理嬢法の軍陣Jの匝用については，1.土団注入日本産業カウ . ・2•• ・2•• 2 •• 4•
ン口セ氏ラI(ーE名協会)泊、会ら承長E安置を蕗得-て2量い氏るおドよび本事例由クライエントである山 .. .・4
2.カウンセリングの事例
REBT SELF HELP FORMによる
分析
-目標設定 (GOAL)
・腹を<<ることができるロ
・罪悪感が減少する
.噂.・0・...伝広，τU也、‘・.・
A 不蹴闘している民子どちが
でF晶、.40・にt;r，り‘子ど
§が獄しも咽、さらに今慢の人生
をどう金f!r.:..;:，よI.'b~.
カウンセラーの立場からの意義
. . ・.. .
..... .一.. 1 -• 
1 ラリンイブグののカコンウ子ンンセツリンとプグロ垂セ直ス接が観同察「時す!るこ字ことベでる‘sカウンセ
2 コスンはテ介ン入ツ筏は法カでウあンるセ。リングの原理や理論であり、プロセ
3 コのンロテーンルツモとデプルロとセしスての参両考方にがな、る力。ウンセリングを学ぶ際
4 ヴ事ラのイ話エでンはトがな話〈、す共ラ感イでブきのる枕も語のlで革、あ参る加，者にとって他人
目白参加者が専門家である前に.人間としての自己成
長を遂げるきっかけになるs
l ・.i ・. ・.2• • 
REBT SELF HELP FORM 
聖主唱r_.晶一一 一一一一面r輔..
l一ECt正←五且一百，五四盟.一I'r.'"三2…JdLL包』前払_j 
~斗
~凶-目器Lm.ε お~安叩気」ゐ♂"- 2官tz苦官irご~・'"ごeg iu・ロE • l 
REBT SELF HELP FORMによる |誌詩
分析 | • 
hイデ・掴J田・世由晶画ビ崎ート，. ・白咽h輔a町. 同植国且置間胞曲瞬同U帽h噌輔寧
規!と"して禽を "'~-=::4 優先婦の本経治.
つなぐことがで 輔t極量
きないー =吾〉-J:柑←骨ー骨が いる.しかも人生
また、孫q圃を .ファーI甑』の置 についていろいろ
現に見世られfJ ¥1:室V主イ聞官.の-橿"田昌 と考えている・きE 三‘掠ー町で協年
1，'. I ;~事噛刊』咽 これが払の生 〈‘控nている自分
こうした自分I<t 慎畢也_，.， でM ，生き橿 を自己憂寄レた.時
躍力士frJい11 I だ 11
クライエントの山口さん(仮名)の
感想(抜粋)1 
-主訴
「子どもを持っか持たなL、かJニつに一つの答え探
しではなく、複雑な思い・考えが未整理である。
-目標設定
「すっきりしたい、二れでいいと思えていると嬢しい』
→ 冒頭で『今日の目標Jを聞かれ、アプロー
チ手法に驚いた。
" 出典産業カウンセりンゲNo-275
「エコ・フィロソフィ」研究 Vol.9 別冊 シンポジウム・研究会 編 
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クライエントの山口さん(仮名)の
感想(銭粋)2
.・..l 
REBTの13ステップモデル . ・  ..・一 - 1 -f .
-仮説・メヲファー 1 問題を尋ねる g 駁イラすシるョナルビ')-7を舗
• A-B-Cの理解 2 ぴ自慢合怠開題の定義づけおよ
先と生投にげつ『かめこけらのれら考れたえ。方乙はとどでう、滋っこりう固いまうっ価た値自観分ものあ思る考よ」
10 .，ライZントがうショナル， cを査定する ピリーフへの確信を深め
を見 。
• Aを査定する るための同容をする
『 特lこ『罪悪感』という感情は新しい気づき ， 2次的感儲問題を霞毘し 11 .，ライヱントを新しい知臓
だった. 査定する で実践するよう勇気づけ
-受容 ， B-Cの防係を教える る
織とれなっ動た〈自.分を含めて受容できたのは、大きな経験 y ピリーフを査定する 宿題をチエッウする
a イラショナルピリー フとCを 徹底俊作過程を促す
制連づける
" 出典子ジ"'a.ドライデンヨerlrUI・穫.量入門E量5・梓術出版出員二重量か〉ン~リング No2rs
|.." .  . ・:1 C01:どうぞ.初めてお目にかかります.菅沼です. I・2..・2  ・22a
CI1 :初めまして山口です.よろしくお願いします.
C02:どうぞお座りください.
ステップ1 CI2 :はい.よろしくお願いします.
~問題を尋ねる~ C03:で‘山口さんとお呼ぴすれ1;1:よろしいですか?
C13: Iまい.
C錨04場に:そ蓄うを.であしすなてかた〈だ.が奇さどか凡んらなあ品な、うたにが変こわのり東た京いフかォとーいラうムこのとをこ
α4:変わりたいか. C07:うん.も1...仮に山口さんがその方向性を見出しIi・Z-Z-・EE-
Co 5うん.変化したいかということです.
532l た時に‘どんなふうに変化してると思います? 詰Z・1
。とう5:どううーしんよ、うそかうとでいすうねこと.ですすごご〈今く悩‘ あのう、 子供を憶
CI7 :それは自分の気持ちが?
か んでいるので.
C08:気持ちが.そう.感情が.
Co 6:うん.
CI8 :そうですね.うーん、あ、なんか、 ・・とい
;;Et舟~%分Ft?家事誌;3hil議 うか.これでいいかなって恩えτくるとうれしいですt、 C09:で、二人でちょっとまた話の..‘そうするとお
L、 子さんを持とうか.それからお子さんについて.懸念す
る、そういう節分もおありだということですよねワ
アルバート・エリス博士から学ぶ 
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|;.-.2 •• s • • 4F• l 
剖仲押λいんラたで印刷島闘間に、い叫そまかがaうbで少lそfすそしτ冊ね畠のH医I自う者だが曜かさE臨仰んらの制時方にか持うと咋らていま倍るーるあ高問か帥度ら浩い、|l-gヨ司iトー
いんではないかと言われているんですけれども、な
かなかそこまでそこしでて子すご供くをこ持うつ揺とれい動うい選て択tをしていい
ステップ2 のかどうか. 、るんです
ね.
~目標問題の定礎づけおよび合意~
Co 10:なるほど.これ仮の、想定の話ですけれども、
治療を続けこてといがてももし.山口さんとして怠おデ子一さん世が持て
主主いという 明らかに科学的 上、医学
的なそういうさまざまな情報で明らかになったと仮にし
事人す生よにー.その次に1可が起こりそうですか。山口さんの
S普J段留L、i守t品?納F税iT問冬、i昔7J4諒2銘;鰐芝生I釜i
αね。12:ああ 自分の中 気持ちの中でということですかI~・Z-・Z-E・E-. l .  
Co13そうです.
Cいに今0う這1こ進1と:しでた、山とそ口しれさまがんすあが.っそ胞たのをと次くしくにまっ何てしょが‘う自起.分こでのり、そ持目うて指で怠すい方かと向
αか充‘ね使実‘.13そ感命:のそ感う鈍‘だーっとん自てか分.い、だどたそうけいでうのいっすやてうかっ.のねぱやを.リ持りミやがっッっていシぱいとョりンかたそをい.の見充なうつと実.け感動仕ていと事.まかとす
CとOしHまし.そょうれ。もそ得のたとときし.まどしんょ屯うこ.と山が口起さこんり‘そミッうシでヨすンかをワ待た
。1:その次ですか。 α14 :うーんと、それは気持ちの中で?
Co 12:うん.これはイメージの世界のおです. Co15賓待ちの中で.
|i2.j・.E •・ vl αです15か:ぬう.ー ん.どうですかね.....充実感 というごとI・Z2.-Z2.-・E2E? -
Co16肯の路をずー っとこうしてて、
α16: I~い.
ステップ3 Co17 山口さ二焦ん点のを気当持てちたのい中とで思、いトラまイすす.る・・を、母情とL、うところI
-cを査定する~ α17:はい.
cけ。れ1ど8、今、私とお憶をし年がら、イメー ジの申の信でした
α18: I孟い.
「エコ・フィロソフィ」研究 Vol.9 別冊 シンポジウム・研究会 編 
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I ••• 
E・・・・
Co 19:どん主主感情が生まれたんでしょうか。 l ZZEE-
I •••• 
122・
α19 :感情ですか.こう、先生がこう『腹をくくるJI
という冨震を使われてたと恩うんです11"ど‘ 本当にそ.
の.腹をくくれ』らいいなって思います.先生、 『今
日の到遣の目標なあに1Jコて先生、さっ虐おっしゃ
いましたけど、こういうふうに‘これって腹をくくれた
ら、す=<楽になれるというか、すっ聖りするだろうな
っていうか.はい.こういう与、うにトントントンと決句ら
れたら.だから、どうするってこっちで決められたb
.その次とか、目指す方向っていうのがある程度見
いだせるので、そういうふうに麗をくくれたらいいな
と患います.はい.
• ••• 
••••• 
????
? ?
??? ? ?
??????
?
? ?、 ?
???
??
?
? ?
? ? ????
? ?
?? ? ??
?
? ? ?
?
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?
』
?
?
?
??? ??? ?? 、? 、
?
?
?
?
??
……? ?
… ?
??? ?
?
???????ー???
???? 、
?
???
?
????????
?
?
?
??
?????
?
? っ
?
?
?? ? ?
?
?
?
?
? ? ??
?
?
C同~20:そうすると今の山口さんの腹をくくるうえで足を
引っ張ってる、その気持ちの叡分つてなんでしょう?
C121: Iまい.
I • •• 
ω22:例え1.うっとか.怒りとか.悲しみとか.不安|ii-
とか、罪悪感とかo I :: :~ 
CI22 :あー
• •••• 
?
? ?
??
?
?
?????
、
?
?
??
? ????????
?
?
???
??
? 〈?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
????
Co 23:そんなに畢くはない言葉なんですけど.その『
産みたいなあ』、あるいは「もしかしたら産めないかも
しれないJ.こう、行トきつ戻りつする、その気持ちという
のをどんな感膏の21業で?
Co26:例えf耳、 怒り.恐怖.うつ。不安. ~悪感.あるいは
悲しみ.
α23 :揺れ動く気持ち ...・
α26:どれも遭う .しいて曾うなら 、不安.平
安とも遣います .なんだろう ー . 
Co27血栓ヲ
Co 24:そうです.
α24 :迷い.ですか.迷いですかね.
α27 :遣いますね.
Co28・山口さんの冨葉で表現すると?
α28 :行昔つ反りつ、行宮つz:;:りつですね. | j2. -・.・i.・τ ・l α32: Iまい。 I・Z-・ZE-・E・E--
Co2宮:行者つ戻りつは脱明の冨畿でしょ。 Co33: で、その時に肢の中でどんf~ことが起こってますか
? 
α29 :はい.
α33:うー ん.戸惑いですかね.
Co30:それを感情の冨業で関駅すると?
Co34どん年つぶやきの宮東方々組こラてるわけ。
α30 :うー ん . 
Co31:今、今のポズ. 2続子会勧Z1警告?宮署iてj持p器LJ7叫丞塁24手ゑとCI31 :ええ.
ClすO、3左2の:こほうう、にほ傾ほにけ享手をすよ当ねて.、こういうふうに首を右のほうに傾
アルバート・エリス博士から学ぶ 
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c.4釦J3レでoしで.おて.モ銀周:あ自引そ回いり更すうそ申ういる傾っでう田。向宅『Jにっ行あてS幸bれ;っb山か行~~年口曹j、さつつこん』贋れっ由りて治人つ、い指生6うJ3白令や.例てスり取こえタうイばり‘ルt守協F由あ‘れ唖φりて封まで書ます、をし情ようたね徴ベよ I 型m~~ Co37 の人散の中 ・て今をて日夕る:そーわうイけだエでとンす思トかうとよしら.てだ登っ場てし.てこ‘れE置だをけ<<ってここに 2M22-2 F
CI35 : 1>1>.ええと、白骨の感慨を今 Cこり1見は37い自だ分はせのいれ中.ばでそ、いう何いでならすかとかいし.らうこ恩こいんでが.、あで方りも向まや性すっねがぱ.やりっ、ぱこ
Cが0ら3.8ううん.肢を〈くる由に.何a叱，のすごく行きつ贋りつし年
cもきがっ。最てた爽3もら初快8い:ζ感そいことうでと?すかい.るス1う3とカこ時ッとζ5とを0のし分目たカに栂ウ気始にン持ましセちなっlをjたがン待段らグて階‘のるあで目よとの標うのゅ山に時少退口閣なさ場をんくで使と;鱗j議議欝鱗
CI38 はい、 お願いします.
I :::. 
Co39・で、その山口さんが不健康、自分が不健 |ZESE-
康だなと思って、しかも自分を繍めつけてる、その1532・
感情のほうに焦点を当ててみたいんですよ. I 
• •••• 
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?? ??
?? ? ?
??
????
? ??? ?
??
????
?
?
??
?
???
?
?
?
?
?
?
『???
?
? ? ?
?
? ? ?
?
??
?
?
? ?
? ?
? ?
?
?
? ?
? ?
?
?
?
? ?
?? ? ???????? ?
? ? ?
?
? ?
?
?
? ?
?っ??
?
??
?
?
???
?
??
? ??
?
??
??
?? ?
?
?
? ??
?
? ?
??
?
?
?? ?
?
??
?
?
? ??
?
??
?
?
?
? 、っ ?
?
??
?
C139: Iまい.
Co40なんでしょうね?
CI40 :痛めつけてるということ、自分がこう、何
ですかね、引っ脹られてるだけじゃないんです
けど、そのう
V2 2肱iう主婦で・医者~~i:鈍いL. ~・そ雨量
;指数懇話離婚
Co 41:fけど」がつくからね.
C142: IまL、. |;2.; ".2.2E " • ・1
Co43で、山口さんがこう、行きつ戻りつしてるという
の11.山口さんがすべてのものを、コントロールの力を
持ってて起こる現象なんでLょうかワあるいはそれと
も‘自然の1真理の4よかで包ζってる現象4よんでしょうか
勺，
「エコ・フィロソフィ」研究 Vol.9 別冊 シンポジウム・研究会 編 
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1::. 
Co44:今のおをずっと開いてくると、僕の申で一 lii:.
つの仮説が生まれるわけですよ.どうも山口さん 122・
が、コウノトリをご自分のカゴの鳥、これもイメージ1
の話ですけど、カゴの鳥に入れて、自分の君、い通
りに、そのコウノトリをしつけて、 いい結果、つまり
出産という‘その一つの目標にヨウノトりを調教し
ていこうと思っていらっしゃる。その仮説が生まれ
るんですけど、これってどう?
1::. 
CI44 : 1>1>.どうですか拍.コウノトリを鏑教するというのは lZE-
.ちょっと母んかζう.自分の中広フィットしないんですけどもI~!!・
.ただなんて肯うんですかね.*米だったら白然に掛かるも I:! 
のって車岱1孟)J1ってるイぞれがベストと)J1ってるんです吋れどl
要すろに学.人工的な治車で.蜜な話.照明(1)'でも鰻か
巷ilJ!:選択するのか‘そこ?食でしないで.選択をしないで、
州日玖鳴紛争Ai'l.、て6222主治{長務官i?
というふうに飽って‘ええと、"曹りめるといヲふヲにい〈のか
.もとも生はそうしようと思ってたんです._40<;:'い}でにで含
なかったり.白"にできfJげれば.もうぞれ .白骨にそう
いう能力とかご臓が串かったと蹴コて.やめようねいという幡圭
.もともと主人ともしていて.臼分でも納得してたコ叩1)1ピった
んです.でを，l!<際ぞれが問Eしi畠った晴i乙なんかそこにこう.
本当だったら，手を伸ばして:~愈を・して.高度治康を量げ
札ば‘もしかしたら可能性が唾まれるというこを.何か白骨
でそζも溢訳しち。っていいのかなっていうよう噌遣いが出て
きてし車って、なんかこう、なんか遭めなくなって
• •.•. 
.••.•• 
••
•••• 
• •
••• 
?
?
????
? ???????? ??
?
? ?? ? 」?
? ??????
? ??? ? っ?
?
???
? ?
? ?
?
? ?
?
? ?
? ???
?
? ?
? ?? ??? 、 ??
???????
1. 
E・・
α46 ;ああ.戸惑いのストーリーでもあるし.その.ζ1222
うなんて言うんですかね‘この.ζの今.宙ぶらりんな lZEE-
状態から復け出す.こう‘なんできうんですかね.酬は l・
1;(ζう.ストーリーもあると患います.なんかすいませんB
.ちょっと感情って.うま〈雪えないんですけど.
Co47なんかそうみたいですね.だから宙ぶらりんってい
うのは、感情のO!l1?表現していただくと、どうt今表現lが
ぴったりなのかなって‘ちょっと知りたいんです.
CI45 感情のストーリーですか.
α47 :ああ.
Co46:うん.例えば、怒りのストー リーなのか、う
つのストーリーなのか、不安のストーリーなのか.
あるいは、悲しみのストーリー なのか、罪悪感のス
トーリーなのか.
Co48消去;までいきましょうよ.
α48 :はい.
Co 49怒り.
• ? ?•••.•• 
??? ?
?? ?????
? ?
?
CI49 ;違いますね.
Co50不安.
CI50 :うー ん ，..ピタッとはこないですね。 ステップ5
~二次的感情問題を確包し!査定する~Co51;怒り。
CI51 :は.違いますね.
Co52うつ.
CI52 :違いますね.
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???
?
?
?
?
? ?
??????? ??????、?
?
?
??
?
?
? ?
?
??
。?
? ?
??
?
? ? ?
?
? ?
?
」??
?
? ? ?、??????
?
?
????
?? ???
??
??
I :::. 
I ••• • • 1.  
I •••• 
CI53・は‘うー ん、罪葱感 ..・・・は界葱懇かもI'!
しれないですね.あのう.その‘こう‘なんて言うんで =
すか、符たないって決めち。ってごめんね.お父さん.
お母さんみたいな.モういうところではちょっと罪事感と
いうのも少し
Co54取引あえずi):il!I!iIlにしておきましょう.今のストー リ
Co53罪怒!iIl.
? ????????
? ?
? ?っ ??????
???? ??
??
?
? ??? 、
?
?
?。????
?
?
?
?
』??????
??
? ?
?
?
??
? ? ? 、 、?
? 。 ?
α57 :うー ん.寂しさですかね.うん.
Co58伝釧に寂しさにアプロー チしようと思うんですよ.で
、人間って癒しい存在fJんですよ.
CI54・はい.
総調書を総議長取鰯家宅7円‘
α58:うん‘はい.
CI55 うー ん .なんですかね . 
1::. 
E・・・
E ・I • • •• 
E・-
E
Co60それで、僕はいつも気に入ってるのは、ラ.
インホールド・ニー1¥ー っていう神学者の言う言葉
ですよ。f変えられないことを変えられないこととし
て受け入れる平静さと変えられることを変えられ
る勇気と、この二つを綴別する知恵を与えたまえJ
という、この言葉です.これ、どう思います?
CI59 :はい.
1::. 
Co59つまり、オギャーって生まれてくるあの言集つ |ii.
て、私はこう理解してます.寂しいとか、つらいとかっ l. 
ていう、そういう窓隊合いを含んでいると思うんですo I.! 
つまり.だれもお手伝いしてくれないでしょうワ 自力 '
で生まれてくるんだか、.で、亡くなるときに、だれ私お
手伝いしてくれないです。自力で死ぬ。で.最初と儀後
‘ 自分~決めて、 自分で去ってい〈わけですよ. 寂しい
存在で寸よ.但しなぜ人聞がこんなに元気で生きられ
るかっていうと、生きてる最中、呼吸をしている愚中、
いろんな人の支えがあって.命をつないでいぐでしょう
? で、私と山口さん、ここでこうやって会っている、と
の出会いだって、見えないところに織々な人の支えが
あって出来上がっているわけですよ.だから、本来人
E怠んだ。これを実l
ちはなぜ実存的自
りの人たちの支え
たら‘自分自身も支えてるかもし“悼b にヲ。、.
t ••• 
E・・
Co61参考になるかどうかわからかいんですが、 |ZZEE-
lSEE-ひとつの~~をします。エピ‘ノードですけどね。私が l ・・
ここでカウンセリングしている背中を抑してくれる l 
・・、REBT吾作った、2007年に亡くなったアルパ
トー・エリスという人がいます.彼は、子供を持たな
かったんですよ.なぜかと言うと、明書重な理由があ
ったんです.自分は、育児にふさわしくない人間だ
から、子育てがきっと下手だろうということで‘パー
トナーが4人いたんだけれども、結局4人とも作ら
なかった.彼はその代わり何をやったかというと、
世界中に多くの挽子を作ったんです.育成したわ
けですよ. 
• •.•• 
? ?
?
.••
•••
• 
??
?
?
? ?
??
?
?????
?
?
??????
?
?
?
?
???
?
?
?? ?
?? ? ? ? ? ? ? ?
? ??????
? ?
???
?
? ? ?
?
????????
?
?
?、 ?
?
?
?
????????
?
??
???????
っ?????
?
? ? ? ?
?
?
??????
? ?
???
? ?
? ?
、????
?
?
?????
???????
?
? ? ? ?
?
? ? ? ? ?
??
?
??
????? ???
? ?
? ? ? ?? ?っ
?
?? ??
?
?
?
???
?
???
?
?
?ゃ
?
?
??????
?
??
?
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?
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?
??????????
?
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???
?
?
?
?
? ?
ステップ7
~ピリーフを査定する~
I :::. 
CI61 そうですね.なので、先生が『持たな lZZEE-
かったらどうつ』ってー番最初におっしゃってたとlip-
思うんですけども、やっぱりあのう、その、持たl
ないって決めたなりの自分の方向性、持つって
決めたなりのそこでの方向性、それそ.れのメリッ
ト・デメリットみたいなところは今も考えているの
で、そこにこう套る、こうなんでいうんですかね
、そこの気持ちが、そこについてないというか.
『じゃあζれでいζうJというとζろにまだ思いき
れてないのが、ー番今、こう、なんでいうんで
すかね、はっきりしないというか.そこがー番、
今、自分の中で、 ζう足かせ、何か引っ恨られ
ているというか、足かせになっているという感じ
がします.
1::. 
Co6o:たぶんね、山口さんの碩の中にもつぶやきの 12222・
言葉が飛び交ってます.どんな言葉が飛ぴ変ってる?I ::! ， .
CI65 :うーん.そうですね.貌に対して{革、何か、.
申し訳ないっていう気持ちですかね.子供を待たな
いという選奴をしたと曹に申しIRないっていう気持ち
で.で、照理に、まあ子供を..・門 t寄ったとしたら
‘ちょっと罪悪感として・・・‘ちょっと罪悪感から
ちょっと外れますけど、子供を拷ったとして.待って
、まあ高度治僚に進むってなったときに、うーん、次
は不安、大丈夫かなってtゆ不安が出てくると恩うん
で
1::. 
Co 62僚は、もう一つの‘さっき言った必情として司231.
悪感』って山口さんがおっしゃったでしょう? そこにちlZ. 
ょっと触れたいと思います.で、罪悪感をどんな感情に1・
Itえたらいいでしょう今 t 
CI62 :うー ん.自分の中で納得感を持ちたいですね
.はい.これで行くって、これで .吋
Co 63これで行〈っていう...・
Co66:で、今.不安と罪悪感と二つの感情が諸られて
いるとき.どっちがピンときます。罪悪感と不安.で.
ここでの附間の中ではニつの感情ってアプローチでき
ないんで寸.
CI63 :納得感を持ちたいです.はい.
Co 64罪悪感を感じる時に、最近ツイッヲー とか流行
ってるんですけ.、
C164: I<l:い.
t ••• 
E・・・CI69・うー ん.狩顛感ですかね.はい. lZZEE-
lSEE-
Co 70・そうすると、そこのとこるにもうー 皮慢します.罪悪穆をI!l.. 
じる持に.ご商哩に対して『すまおい主』というツイッター ? I 
C170: r孟t、
Co 71 :0).言葉が飛び宣っているわけね.文章を続けてよ.
CI71 あのう‘まあ.f.lんていうんですかね‘ こう.命のつ
塩がりを途絶えさせち十3てごめんね.とか‘まあ舗を見せて
あげられ曜くてゆし訳耽い穆というζとですかね.
Co 72で、そういう私的存在は.あと文章続けて.
CI72 そういう弘司存在U ・1
• •.•• 
? ??.•••••
• 
??
?
?
Co68ご両観に対する罪悪感とそれと高度治療にチャレ
ンジしようとするときの不安と.どっちをここで取り上げます
今
Co 67どっちの方が優先的にピンときます?
CI67 :うー ん.
CI66: I孟い.
CI68 :ああ、舞しいですね.
Co69・・・っていう‘優先麟1位っていうのはどっち?
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• •••• 
.•••
•• 
••
•••• 
?
???
?
Co73そうt、う革主1主。
• •••. 
•••
•• 
• •
•••• 
????
α73 :うー ん・ .•. 
Co74今、ツイッヲ一見えてます。
ステップ6
..B-Cの関係を教える~
α74: Iまい.ふふふ(笑). 
Co75・・・・・するよ.
a75:そうですねえ.どうだろう、そういう私でごめんねって
いう ・ー
Co76ああ‘ごめんというζとね。
α76 :うー ん.ですね.
???
???? ?
?
?
?
?
?
?
?
? ?????
?
??
?
?
?
?
?
?
?? ????? ???
?? ? ?
?
????
? っ? ?? ? ?? ? 、?
???
??
??
?
1::. 
CI79・うーん.どうなんですかね.弘の中ではあ 12222・
る局面では感じていて、ある局面では、うーん、納lZEE-
得をしてたいなと恩いますね. I •• 
CI77・うλh Co80:どうして。
Co78 このツイッ哲ーのつぶやきが~fI!l慾を作ってるわけ混ぜiな惣綜ますためには.ζの7イツヲー の冨 CI80 うーん.それがなんか自分の生き方だからというところですかね.
CI78 ああ.
Co79・だから今も揺れ鋤いている紋怠が山口さんの捧怒
箆作ってるわけじゃないですよ内いこれ~~肘しよういます。アルパート・エリス、与供を持ら屯巳たんです
、ついぞ. 彼は~怒鯵を感じてたでしょうか.
Co81:というζと1;1:‘山口さんが今おっしゃったζとは
、人間って.完霊に白とか鳳とかっていうふうに意見を
決められないで、常にグレーゾーンのところで、ファジ
ーに縮れてるっていうこと?
CI81 :はい、そうですね.
8・I ••• • 皇官ゐ532すだけちょっと.例えお.8分の1のリii・
， .
CI82 :ああ、知らないです.
Co 83繕らぎ、鑓らぎリズムです.
CI83 :ああ、はあ.
???
???
?
? ?
••••••• 
???
????
??
? ?、 、 〈?
?
?
????
?
????『?
?
?
? ?【
?
?
?
?
?
。
?
?
?
?、
?
?
???
? ? ??
???
?????
???
?
???
Co84私たちの心地いいっていう繕らずってだいたい
8分の1なんですよ。伊jえI;!ζずえを縮らすよう怠汁爽
やかな胞のリA1..とかそれから波の、海の、海世に
寄学専波の.き日ぎ波の告と舟¥全御8分の1なんです.
錨bぎ。それは生命の縮らぎなんですよ。
CI85 :うーん.・・・・.
Co86:だから問題は、罪悪感に・・・ではなくて.
繕らぎをもう少しこう、なんていうんですかね、受け止
める.鑓らぎとともに歩むというのか.
CI86 短らいでいる状織を受け入れる.
Co87:そういうζとです。
CI84 :ああ. CI87 そうですかねえ.うーん.
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ω承Fb、をあも8途り8うま絶少10せえしっんさ拐て世d文、て感寧んごhに綿め怠4んっら!ね旬たぐ.とで孫き以しのどょ教う?頗?。を£貝『ご世こ両ι品親仇指にと祉〈命ての、が纏由しこ1・z2z，2n・-. F-
ステップ9
0でたどと納.き88いなこ得:泊れ苔をうこ、がつしーとPて弘んもか.であ.こらするまごれ.しあめで.といん選いでろね宅んうんことだこなといれの方でうはでfすまの.白っねも分うて.あんのある.生りしまゆ吉.すし方でけZでR骨どな.なもい自か.け分っ
吋イラショナルピリーフを首取する~
C変0わ8っ9て脅まそすう。冨ってみて、そう冨ってみて、罪窓盛ってどう
α89 :うー ん.
Co90:あるいは罪窓盛ってどうなってますワ
I・..・. ..  l • CI90 なくなってはないですよ。 .  
Co91:そりゃそうですよ.
ステップ10 :Eれょ誌町iぎJ、ELT拙J3い広いi智明の5かb5号3てSえ法さるι話感じんでμTj器す弘ね.U 子
-?ライエントがラショナルピリー フへの憧備を
深めるための用意をするー
Cーかツつ0イのぶつ9ッてや内2ヲ~空容そ、うがをれの悟墜衰がとれ事えこ・てろれ感・るのば竜・状P作。況Cっだのがてか罪恥るらの悪ん.感で山すを口作.さでんっんもてのねる産P‘んむCそでのかのは中産ツなのまイくッなそて告いの、
CI92 :ああ.
Co93:罪恵惑が撮るんです.
.' .• 22 21 :.， l-E.-・. i E-・. -
CI93 :その、今白分が思い悩んでるとか、そういう現像に対
して、その.どう言葉を使えるかということですかね.
C冶94:そうです. ステップ11
CI94 :その出来事の.どの側面にスポットライトを当でて.と
~ クライエントを新しい知臓で
いうことですかね. 実越するよう勇気づける~
Co95:だから、錯しいツイツ予ーの同容、例えl:t私1ま盈警の科
学なの人を士使生宮っ方のて布方やん向ろで性うすにとよつし、たいっんてで脅いすえうよもての、いと.る.それから私自身でももこ、れいろがゐ私んですよ、と. . 
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1::. 
α97 :あ‘はい. l ZZEE-
E・00I • • • 
Co98座った段際と今とでは、気分の有り織というのは、 IO! 
どう4よってますか。 I
• ..•• 
?
???
?
??
?
?
?，?
?
??
????????、? ??? ??????っ?ょ
?
?
??
?
α98:あ‘どうなんですかね.あ.その.やっぱりまだ
こう.揺らいでる感じがあるんですけど.掘らいでる自分
でもいいんだなという息いがあります.ですぬ.
Co96そのとおりです。
2た:品、協議黙;ゼ、論tS屯i常:か
ないようFところがあって、それはわかってるけど‘
でも気持ちがついていかないということが結締ありま
すけど;それとまずは.そのツイッタ一、表現を~え
てみるということなんですかね?
Co99で、気分1孟今
α99:うー ん・..どうだるうな.&初に望んでなすっ
きり感とはやつまり追うんですけれど冶‘でもこう.~，の
このれ自分吾、受け止め方じゃないけと乙まあ受け e -ー
そうですね、この、奇のI態を. rあ.受け止めていい
んだ』コていうふうに、受け入れていいんだなというふう
には患いましたね.
Co 97そのとおりです.で、どうでしょうか.確忽ですけ
れども.さっきここに歩いてこられて座った段階から、今
こうやって2置を.そろそろ終わりに近づいてるんですけど、
• •.•. 
•••••• 
?
???
?
E・・I ::. 
1 2222 .
I 00 el 100: (孟い. I 
e0101さっき与たがツイッヲーに、販の中の陀に縞たに吹き
込んだ冨菜、:ii:えていらっしゃいます。
eo100宿題を出しておきます.
ステップ12
~宿題をチェックする~
α101 ああ‘あの.いろいるゃったけど‘
el102 ダメだったっていう.はい.
e0103うん。で‘自分4よりにその人生についてもいろいろと畿
財して考えてもいいんです。で、こういう生量級が私のスヲイルな
んですよってい?そのセリフ.それをこの段階で、終わったら、
忘れないうちに級に書いて.
eo102そう.
???
???? ?
?
• ??
???? ?
?
C( 103: f;t~\. 
Co 104思い出して〈れますね.
ステップ13
~徹底操作過程を促す~
C(旬04:はい.そうですね、あの、書き留めておきます
Co 105そうですね.で.罪惹感が感じられるようになった
ら、それをもう一度見直すようにしてください.
C( 10暗:はい.なんか、こう、 歩んでいく中で、絶対そ
のまあ、揺らいでいく中で、もう一回そζで見直すという
か.自分でこう、もう一つの感情をこう、感じ、考え方を
そこで引っ張り出すっていうことなんですかね.
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Col06そうです。だから考え方が感情に影響をして zzf 
るんです3感情って 人歩曹はしてないんですeあるい ....
は状況を感情に出してるわけです。感情に出してるの 、.
は‘山口さん自身なんですよ。で山口さんがその恩
考の内容を験討し、その思考が建般的で健康になれ
ばなるほと'iii¥1胃も健康になってくるんですよ。 自分を支
える感情に変わるんですよ。
Cll06 なるほど.なんかζう、二つに分けて、か
ん、こう、捉えてたところがあったんですけれども、
そこをこう、まあどっちが先でもなく、 一致化させる
とL、う泊、
i・
1 ・・CI107 :うん、そうですね.なんかこう、ヨントロー ル |2222
できないようなものだっていうふうになんか思っていた I •••• 
し、逆に言えばコントロ ルしなきゃいけないというふう |“
Co 108ああ。
CI108 なんか、思ってたと思うんですね.ここに来る
前。
Col07そうです。そのとおりですよ。そしたらこのカウ
ンセリングの目標、まあ座るときょリモE略号ときのほう
が、い〈ぶんたりとも気持ちの面で整えbれたというつ
Co 109ああ.なるほど6
CI10自 でも、でも、相反するその二つの気持ちだっ
たりとかを、 考え方からアプローチすることによって、逆
にその気持ちに聞してもアプローチtJ'できるかもしれな
いという.はい.そこはなんか覚えた気がします.はい
Co 110じゃあ終わっていいヲ
• •••• 
••
•••• 
•
•••
• 
? ? ? ?
? ?
••
•• 
••
••
• 
? ?? ?
?
?
?
、
CI110 はい。
Co 111じゃあ終わる。
CI111 はい、ありがとうございました。ありがとう
ございました。
3 解説
REBTの公式
. . .・= G • 
••
•• 
••
••
•• 
•
••
• 
• ••
•• 
CIとCoの協働作業を支える枠組み
lι? I 
「γ77|
-子どもを産みたい ー 不妊治療
.前向きに一歩踏み出せない
E 
• CIが踏み出す力を発見して、使えるように媛勘
する(協働作業)
iB 
rB 
?
アルバート・エリス博士から学ぶ 
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Aの査定
• CIを阻止する問題
・感情の問題
-匿翠口
• •••• 
.••••• 
••
•••• 
? ?
?? Cの査定
・感情の問題:罪悪感
• •••• 
•••••• 
• •
••• 
? ?
??
-チェーンニング
・今の状況で未来に向けたファン9ジーを作る
-罪葱感をfJQ:、る自分…問じるかっ
→ 乏生盛f直(殺しさ〉
D 介入
???
?
???
?
?
?
iB 
• •.•. 
••••• 
?
???
?
-たとえ話(寂しき)
・目標;無条件の自己受容
-ツイッヲーによるたとえ話
・両織に申し訳ない
・爾殺から受吋絵いだ命が途絶えてLまう
・1果の鎖を見せられないでいる-罪悪感への介入 。
lm感 l
rB 
• ??
••
•
.•• 
??? ?
?
E 
???
???
?
? ?
?
?
-両銀に申し訳ない(iB)
• REBTのABC
• A(出来事)が罪悪感を起こしているのではない
・iBからrBへ変化させる.
一・「最先舗の治療に十分トライしているJ
_ rこれが弘の生き様だ』
「エコ・フィロソフィ」研究 Vol.9 別冊 シンポジウム・研究会 編 
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• •••• 
••
••
• 
•
••
•• 
• ••
••
• 
??
?
?
?
••
••
•• 
•
••
•• 
? ? ? ?
? ?
コンテントとプロセスH 宿題
-カウンセリングを過して『感情の整理」を学んだ。
・学習を応用してもらうための宿題
→気づいた新たな文章を紙にメモし、見る。
-コンテント事柄としてとらえられ得るもの
(例話の肉容、話題、課題、目的など)
-プロセス デ-$1を産出する
1 よ〈注意しているととらえられやすいもの
(コミュニケー ション傑式、役割分担械式、リ-'1ー シッブ緒式1
2 本当の感情、欲求‘期待、価値観.信念、目標犠式な
E 
• •••• 
••
•••• 
•
•••
• 
? ? ? ?
? ?
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